SALUD VISUAL

+ Conserva una distancia
minima de 30 cm al leer

Busca luz natural o et
medios impresos y digitales.

para realizar tareas
que requieren
concentracién como
escribir, coser, pintar
y cocinar.

+

+ Evita ambientes cargados
de humo de tabaco u
otros contaminantes.

+

Sumate a la

Sumate a la generacion

de ojos sanos

de ojos sanos

@ iCuida tus ojos, cuida tu calidad de vida!

La salud visual es fundamental para realizar nuestras actividades diarias de manera segura y eficiente. Realiza controles
periddicos, evita la exposicidon prolongada a pantallas sin descanso, utiliza una adecuada iluminacion al leer y protege tus
ojos de los rayos solares con gafas certificadas.

Recuerda: detectar a tiempo cualquier alteracidn visual puede prevenir complicaciones y mejorar tu bienestar.
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jAlimenta tu vision, protege tus ojos!

Una alimentacion saludable contribuye al cuidado de la salud visual. Consumir alimentos ricos en vitamina A, Cy E, asi
como verduras de hoja verde, zanahoria, mango, pescado y frutas, puede ayudar a mantener el buen funcionamiento de
los ojos y reducir el riesgo de algunas enfermedades visuales.

. Recuerda:

« Incluye frutas y verduras en tu alimentacion diaria.



« Mantente bien hidratado.
«” Reduce el consumo de alimentos ultraprocesados.

« Complementa una buena alimentacién con controles visuales periddicos.

Cuidar tus ojos también comienza en tu plato. iElige habitos saludables para una mejor vision y una mejor calidad de vida!

= } iTus ojos también necesitan cuidado!

La visidon nos permite aprender, trabajar, disfrutar y relacionarnos con nuestro entorno. Por eso, es importante adoptar
habitos saludables que contribuyan al bienestar visual:

Realiza pausas activas si utilizas pantallas durante largos periodos.
Mantén una adecuada iluminacién en tus actividades diarias.
Protege tus ojos de la exposicion directa al sol.

Acude a controles visuales periddicos, incluso si no presentas molestias.

La prevencion y la deteccidn temprana son claves para conservar una buena salud visual. iCuida tu visién, cuida tu futuro!
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Realiza pausas activas si utilizas
pantallas durante largos periodos.
Mantén una adecuada

iluminacién en tus actividades
diarias.

Protege tus ojos de la
exposicion directa al sol.
Acude a controles visuales

periodicos, incluso si no presentas
molestias.

La prevencion y la deteccion
temprana son claves para conservar
una buena salud visual. jCuida tu
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@  Cuida tus ojos, cuida tu
calidad de vida!

La salud visual es fundamental
para realizar nuestras
actividades diarias de manera
segura y eficiente. Realiza
controles periédicos, evita

la exposicion prolongada a
pantallas sin descanso, utiliza
una adecuada iluminacién

al leer y protege tus ojos de
los rayos solares con gafas
certificadas.

Recuerda: detectar a tiempo
cualquier alteracion visual
puede prevenir complicacione.
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3 iTus ojos también
necesitan cuidado!

La visién nos permite
aprender, trabajar, disfrutar

y relacionarnos con nuestro
entorno. Por eso, es
importante adoptar habitos
saludables que contribuyan al
bienestar visual:

Realiza pausas activas si
utilizas pantallas durante largos
periodos.

Mantén una adecuada
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@  Cuida tus ojos, cuida
tu calidad de vida!

La salud visual es
fundamental para realizar
nuestras actividades
diarias de manera segura

y eficiente. Realiza
controles periodicos, evita
la exposicion prolongada

a pantallas sin descanso,
utiliza una adecuada
iluminacion al leer y proteg ,
tus ojos de los rayos solares
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Una alimentacion saludable
contribuye al cuidado de

la salud visual. Consumir
alimentos ricos en vitamina
A, Cy E, asi como verduras
de hoja verde, zanahoria,
mango, pescado y frutas,
puede ayudar a mantener
el buen funcionamiento de
los ojos y reducir el riesgo
de algunas enfermedades
visuales.

. Recuerda:

+ Incluve frutas v verduras
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@ jAlimenta tu vision,
protege tus ojos!

Una alimentacion saludable
contribuye al cuidado de

la salud visual. Consumir
alimentos ricos en vitamina A,
C y E, asi como verduras de
hoja verde, zanahoria, mango,
pescado y frutas, puede
ayudar a mantener el buen
funcionamiento de los ojos y
reducir el riesgo de algunas
enfermedades visuales.

v Recuerda:

v Incluye frutas y verduras ¢ v
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0 Outlook

Salud Visual

Desde Said Lozano Tibaquirad <participacion14@subredsuroccidente.gov.co>
Fecha Mar 02/06/2026 13:44

Para andrea rozo umafia <andreal7lulu@hotmail.es>; carza356@yahoo.es <carza356@yahoo.es>; wilson eduardo
Sanchez bojaca <wilsoneduardo2509@yahoo.com>; valderrama.martha@hotmail.com
<valderrama.martha@hotmail.com>; Patricia Melo <claupat1970@gmail.com>;
humbertosas1958@gmail.com <humbertosas1958@gmail.com>; yadiraguerra911@gmail.com
<yadiraguerra911@gmail.com>; Aura Pilar Rincon Barrera <pilarrinconbarrera@gmail.com>; Margarita
ArevaloGutierrez <margaritaarevalogutierrez560@gmail.com>; eligio rey plazas rincon
<eligiorey@hotmail.com>; marthaisa99@yahoo.es <marthaisa99@yahoo.es>; gerencia@decorandes.com
<gerencia@decorandes.com>

Buen dia
HABITOS \J HABITOS \J
T VIDA - VIDA D

+

+

Busca luz natural
para realizar tareas
que requieren
concentracién como
escribir, coser, pintar

4 Conserva una distancia
minima de 30 cm al leer
medios impresos y digitales.

-+ Evita ambientes cargados
de humo de tabaco u
otros contaminantes.

y cocinar.

+

+

+ Sumate a la generacion
de ojos sanos
@ . jCuida tus ojos, cuida tu calidad de vida!

La salud visual es fundamental para realizar nuestras actividades diarias de manera segura y eficiente.
Realiza controles periddicos, evita la exposicién prolongada a pantallas sin descanso, utiliza una
adecuada iluminacién al leer y protege tus ojos de los rayos solares con gafas certificadas.

Recuerda: detectar a tiempo cualquier alteracidén visual puede prevenir complicaciones y mejorar tu
bienestar.
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5 Nutrientes y alimentos asociados a mejor audicién

Evidencia clave

Meros hiposcusia
relacionada con ls edad

Efecto protector
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auditiva
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hipoacusia; accién
antioxidante
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Frutos secos, Favorecen la circulacion

semillas, algas, @ sanguinea, o equilibrio Mejor audicién
” fibra, proteina inflamatonio y la saked en mayores.

adecuada.

general

@ 5 jemplos de nutrientes y beneficios oculares
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jAlimenta tu visién, protege tus ojos!

Luteina / zeaxantina
(verduras verdes, huevo)

1 -
Vit A H L Previene xeroftalmia,
(zanahoria, higado, lacteos) ceguera nocturna

Mejora ojo seco,

proteccion retiniana

Una alimentacidon saludable contribuye al cuidado de la salud visual. Consumir alimentos ricos en
vitamina A, Cy E, asi como verduras de hoja verde, zanahoria, mango, pescado y frutas, puede ayudar a
mantener el buen funcionamiento de los ojos y reducir el riesgo de algunas enfermedades visuales.

. Recuerda:

« Incluye frutas y verduras en tu alimentacién diaria.

«” Mantente bien hidratado.

« Reduce el consumo de alimentos ultraprocesados.

« Complementa una buena alimentacidn con controles visuales periddicos.

Cuidar tus ojos también comienza en tu plato. jElige habitos saludables para una mejor visidon y una
mejor calidad de vida!

#} iTus ojos también necesitan cuidado!

La vision nos permite aprender, trabajar, disfrutar y relacionarnos con nuestro entorno. Por eso, es
importante adoptar habitos saludables que contribuyan al bienestar visual:

(71 Realiza pausas activas si utilizas pantallas durante largos periodos.

1 Mantén una adecuada iluminacién en tus actividades diarias.
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.1 Protege tus ojos de la exposicion directa al sol.
.4 Acude a controles visuales periddicos, incluso si no presentas molestias.
La prevencion y la deteccion temprana son claves para conservar una buena salud visual. jCuida tu

vision, cuida tu futuro!

Cordialmente,

SAID LOZANO TIBAQUIRA
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